
 

 

 

 

気温
きおん

が高い
たか

日
ひ

が増えて
ふ

きました。暑い
あつ

夏
なつ

に体調
たいちょう

をくずさず元気
げんき

に過ごす
す

ためには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

して、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れいわ

4年
ねん

７月
がつ

 

成和
せいわ

小 学 校
しょうがっこう

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう 

今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 上手
じょうず

な準備
じゅんび

と後
あと

かたづけをしよう 

給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

の身
み

じたくは、きちんとできていますか？当番
とうばん

の人
ひと

は、帽子
ぼ う し

に髪
かみ

の毛
け

をいれ、マスクで鼻
はな

と口をおおうように

正しく
ただ

つけ、清潔
せいけつ

な白衣
は く い

を身
み

につけるようにします。 

当番
とうばん

以外
い が い

の人
ひと

は、教室
きょうしつ

の換気
か ん き

をしたり、机
つくえ

を整理
せ い り

したりして、食事
しょくじ

をするのにふさわしい環境
かんきょう

にととのえます。みんなで

協力
きょうりょく

すると準備
じゅんび

も早く
はや

終わります
お

。ゆっくり食べる
た

時間
じかん

をとれるように、上手
じょうず

に準備
じゅんび

をしましょう。 

返
かえ

し方
かた

をもう一
いち

度
ど

確
かく

認
にん

して、後
あと

片
かた

づ
づ

けまでていねいに行
おこな

いましょう。 

【お知らせ】給食費の引き落としについて 

◇７月の給食費の振替日は７月 4 日（月）となっております。前日までに口座残高の確認をお願いします。 

◇8 月にも給食費の振替があります（3 月分です）。8 月 4 日(木)が振替日です。準備をお願いします。 

 熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

は気
きおん

温と湿
しつど

度が高
たか

いときに起
お

こりやすくなります。風
かぜ

があまり吹いて
ふ

いないときや、もともと

体調
たいちょう

がよくないときにはさらに危険
き け ん

です。なにかに集 中
しゅうちゅう

していると、のどがかわいていることを忘
わす

れてしま

うことがあるので、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

や夏ばて
なつ

予防
よぼう

!！ 

食事
しょくじ

からの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 食事
し ょ く じ

も大切
たいせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のひとつです。 

ご飯
  はん

やみそしるなどを作る
つく

のに使う
つか

水
みず

のほか、野菜
や さ い

や果物
く だ もの

などにもともと

含まれる
ふく

水分
すいぶん

も補給源
ほきゅうげん

になります。また、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に出ていく塩分
えんぶん

も食事
し ょ く じ

からとることができますよ。ご飯
はん

とおかず、汁物
しるもの

のそろった食事
し ょ く じ

をきちんと

食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

体内
たいない

の水分量
すいぶんりょう

 

こども…体重の約７０％ 

（大人は体重の約６０％） 

体重
たいじゅう

40kg のこどもの場合
ば あ い

 

 

代謝
たいしゃ

水
すい

 ・・・・・・・・・・・・・・・約
や く

200ｍL 

(体
からだ

の中
なか

で作
つ く

られる水
みず

) 

 

 

飲み物
のみもの

・・・・・・・・・・・・・・・約
や く

1,500mL 

食事
しょくじ

・・・・・・・・・・・・・・・・・約 600ｍL 

体
からだ

に入る
は

水
みず

 
 

尿
にょう

や便
べん

 ・・・・・・・・・・・・・約
や く

1,300ｍL 

皮
ひ

ふからの蒸発
じょうはつ

・・・・・・・・・約 600ｍL 

(汗
あせ

など) 

 

呼吸
こ き ゅ う

・・・・・・・・・・・・・・・・・・約
や く

400ｍL 

体
からだ

から出
で

る水
みず

 


